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表１．主観的疲労と疲労自覚症状との関連 
   








番号 疲労 項目 平均 標準偏差 平均 標準偏差 ｔ値 
 １ だるさ 足が重い ２．６ １．２１ １．８ １．１８ ２．８７＊＊ 
 ５  足がだるい ２．９ １．２２ ２．０ １．２４ ３．１７＊＊ 
１０  腕がだるい ２．１ １．１４ １．４ ０．７７ ４．２１＊＊＊ｗ 
１４  何となくだるい ３．６ １．１６ ２．７ １．３５ ３．６１＊＊＊ 
１６  全身がだるい ３．０ １．２２ １．８ １．０９ ４．６４＊＊＊ 
１９  ふくらはぎがだるい ２．３ １．２５ １．６ ０．８７ ３．７９＊＊＊ｗ 
３２  体が重く感じる ３．０ １．２５ ２．２ １．２７ ２．８８＊＊ 
３８  体のどこかがだるい ３．４ １．２４ ２．４ １．３２ ３．７５＊＊＊ 
４１  筋肉痛になっている ２．０ １．３０ １．４ ０．７６ ３．７１＊＊＊ｗ 
５０  瞼や筋肉がピクピクしている １．９ １．１０ １．７ １．１７ ０．９４ 
５２  くたくたになっている ２．６ １．２１ １．５ ０．８７ ４．１０＊＊＊ 
 ２ ねむけ あくびがでる ４．１ ０．８５ ３．８ １．２６ １．２０ｗ 
 ６  横になりたい ３．９ １．１０ ３．４ １．３５ ２．１８＊ 
 ９  元気がない ２．６ １．１３ １．９ １．０４ ２．７２＊＊ 
１２  ねむい ４．３ ０．９２ ３．７ １．２５ ２．５７＊ｗ 
１５  無口になっている ２．４ １．１８ ２．２ １．２７ ０．７１ 
１８  口をききたくない ２．０ １．１０ １．５ ０．９６ ２．２９＊ 
２１  座りたい ３．９ １．１８ ３．５ １．４５ １．５６ 
２６  何もしたくない ３．０ １．２８ ２．４ １．３５ ２．１３＊ 
２８  根気がなくなっている ３．０ １．１２ ２．８ １．３４ ０．４５ 
３１  立っているのは嫌である ３．３ １．３３ ３．１ １．５９ ０．４８ 
３６  立っているのがつらい ３．０ １．３０ ２．６ １．２８ １．３１ 
４０  動くのが面倒である ３．０ １．１９ ２．５ １．４２ １．８９ 
４４  無気力になっている ２．７ １．２１ ２．０ ０．９８ ２．６９＊＊ 
４９  話をするのは嫌である ２．０ １．０８ １．６ １．０４ １．４５ 
 ３ 集中思 頭がさえない ３．４ ０．９３ ２．９ １．２６ １．７６ｗ 
 ７ 考困難 集中力がない ３．５ １．０４ ３．３ １．０６ ０．８６ 
１１  考えるのが嫌である ３．０ １．２２ ２．４ １．２５ ２．４６＊ 
２３  思考力が低下している ３．１ １．２１ ２．６ １．４７ １．８３ 
２９  することに間違いが多い ２．６ １．０７ ２．５ １．３６ ０．３５ 
３３  物事に熱心になれない ２．５ １．１７ ２．５ １．０５ ０．０９ 
３９  考えがまとまらない ２．９ １．２２ ２．５ １．３３ １．７１ 
４２  頭がぼんやりしている ３．０ １．１７ ２．０ １．１２ ３．８８＊＊＊ 
４６  何事もめんどくさい ３．０ １．２７ ２．５ １．５０ １．７７ 
５１  動作が鈍くなっている ２．７ １．１１ ２．５ １．３６ ０．８２ 
 ４ 焦燥身 短気になっている ３．０ １．１９ ２．５ １．１９ ２．０１＊ 
２０ 体違和 いらいらしている ２．７ １．１８ １．６ １．０８ ４．２９＊＊＊ 





２５  肩がこっている ３．６ １．４４ ２．５ １．６７ ３．５７＊＊＊ 
３０  首筋がはっている ２．６ １．３９ １．８ １．２０ ２．９７＊＊ 
３７  目がしょぼしょぼしている ３．１ １．４１ ２．６ １．３８ １．８２ 
４７  怒りっぽくなっている ２．８ １．２９ ２．１ １．３６ ２．３４＊ 
 ８ 気力の 気が散る ３．１ １．１０ ２．７ １．２２ １．９０ 
１３ 減退 ため息が出る ３．１ １．３１ ２．１ １．２２ ３．５３＊＊＊ 
１７  すぐ気力がなくなる ２．９ １．１６ ２．１ １．２２ ３．２３＊＊ 
２２  全身の力が抜けたようである ２．２ １．０４ １．５ １．１６ ３．００＊＊ 
２７  朝起きた時気分がすぐれない ３．３ １．３２ ２．３ １．６３ ３．４６＊＊＊ 
３４  甘い物が食べたい ３．６ １．２３ ３．５ １．４５ ０．５１ 
３５  頭がぼおっとしている ３．２ １．２０ ２．２ １．０９ ３．８２＊＊＊ 
４３  気分転換したい ４．１ １．１０ ３．７ １．３８ １．８６ 
４５  ゆううつな気分がする ３．０ １．２４ ２．３ １．３８ ２．４７＊ 
４８  何となく不快になっている ２．８ １．２３ ２．２ １．２８ ２．３３＊ 
５３  友人との付き合い等が億劫だ ２．０ １．１２ １．６ ０．９１ １．７８ 
５４  根気が続かなくなっている ２．７ １．１０ ２．６ １．３５ ０．３２ 
                         ＊ p<0.05  ＊＊ p<0.01  ＊＊＊ p<0.001  ｗ：welch略 



























   
       疲れの判別
自覚疲労点 
疲れている（155名)  疲れていない（22名)  ｔ値 
平均値 標準偏差 ７５.６  １４.８２  ６０.７  １８.０３  ４.３０＊＊＊ 
                                             ＊＊＊ p<0.001 
   
表３ 疲労自覚得点と主観的疲労との関連 
   
          係数値
変数名 
 単相関係数  ｔ値  
主観的疲労 × 自覚疲労点  －０．４９  ７．３５ ＊＊＊  
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変数 偏回帰係数 標準偏回帰係数 Ｆ値●● 偏相関係数 
     
体調 ●６．６０５ ●０．２９７ １６．６２０＊＊＊ ●０．３０８ 
学業 －７．７７６ －０．３０７ １９．２５３＊＊＊ －０．３２９ 
目覚め ●２．０６５ ●０．１３３ ●３．２８６ ●０．１４２ 
栄養のバランス －４．０３５ －０．１２２ ●３．０１２ －０．１３６ 
定数 ７３．７４４    
     
 
重相関係数（二乗）０．５０６（０．２５６）         Ｆ値 １３．６６５（４，１５９）＊＊＊ 
自由度調整済重相関係数 ０．４８７（０．２３７）       ＊＊＊ p<0.001 
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中率を示した。やはり体調の悪さは疲労に強い影響を及ぼしていることが判明した。 
 （３）食生活状況 







   
疲れている 疲れていない               区分 
 変数 平均値 標準偏差 平均値 標準偏差 ｔ値 
緑黄色野菜摂取頻度 １．０３ ０．６５１ １．４６ ０．７２１  ２．９６２＊＊ 
その他の野菜摂取頻度 １．３２ ０．６１９ １．６５ ０．５７３  ２．４５２＊ 
朝食に野菜料理があるか ０．２９ ０．４５３ ０．２９ ０．４６４  ０．０５９ 
昼食の取り方丼でけですますことがあるか ０．３９ ０．４９０ ０．３３ ０．４８２  ０．５５５ 
野菜たっぷりの料理は一日何食か ０．８０ ０．６６４ １．２１ ０．５８８  ２．８７４＊＊ 
     合計 ３．６３ １．９６４ ５．００ ２．０００  ３．０９５＊＊ 












   
 変数 ウイルクスの∧ ∧の増分  Ｆ値 
 緑黄色野菜摂取頻度 １．０００ ０．０４９ ８．７８（１，１６９）＊＊ 
              的中率 74.9%                          ＊＊ p<0.01 












   
表８ 疲れの区分と食生態との関連 
   
疲れている 疲れていない               区分 
 変数 平均値 標準偏差 平均値 標準偏差 ｔ値 
朝食をとるか ０．６２ ０．７８８ ０．６７ ０．７６１ ０．２８０ 
昼、夕食の欠食の有無 －０．２１ ０．４５７ －０．３０ ０．５５９ ０．８６２ 
偏食はあるか ０．１４ ０．６６４ ０．２９ ０．６２４ １．０５４ 
食事時間は規則的か ０．１５ ０．６８８ ０．２９ ０．６２４ ０．９４０ 
食品の取り方を考えているか －０．１６ ０．６３３ －０．０４ ０．６２４ ０．８４４ 
食べる速さ －０．２６ ０．４４０ －０．２５ ０．４４２ ０．１０３ 
塩分のとりすぎに注意しているか －０．０６ ０．６２４ ０．０４ ０．５５０ ０．７４９ 
砂糖のとりすぎに注意しているか ０．０１ ０．５９４ ０．０８ ０．６５４ ０．５７９ 
油脂のとりすぎに注意しているか －０．０１ ０．５６６ ０．１３ ０．６８０ １．０８１ 





－０．０２ ０．７０７ －０．０８ ０．６５４ ０．４１３ 
インスタント食品、総菜の摂取頻度 －０．０７ ０．２５８ －０．０９ ０．４１７ ０．１７３ｗ 
食事（夕食）の量 －０．０６ ０．７３５ －０．１３ ０．７９７ ０．３９８ 
合計 －０．０１ ３．４４５ ０．５７ ４．３７８ ０．７１１ 





   
変数 偏回帰係数 標準偏回帰係数 Ｆ値●● 偏相関係数 
     
食事（夕食）の量 －４．２７９ －０．１９５ ６．０５１＊ －０．１９７ 
塩分の取り過ぎに注意 －３．９５１ －０．１５３ ３．７３８ －０．１５６ 
定数 ７３．９４４    
     
 
重相関係数（二乗）０．２５５（０．０６５）         Ｆ値 ５．２３６（２，１５０）＊＊ 
自由度調整済重相関係数（二乗）０．２３０（０．０５３）   ＊＊ p<0.01  ＊ p<0.05 







































































































   “毎日排便する者”は“毎日排便しない者”と比較して疲労の尺度に使用した疲労自覚得
点が低く、「だるさ」の症状の自覚も低かった。 
   疲労自覚得点では“学業にストレスがある”と“体調の悪さ”に高い関連性があり、加え
て“朝の目覚めの悪さ”と“栄養のバランスを考えていない”にも低い関連性がみられた。 
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